Stravovani pracujicich

Pracovni zatizeni populace proslo za poslednich 30 let velkymi zménami, které by se mély projevit i zménou jejch
zabéhlych stravovacich navyki:

= snizil se pocet pracovnikd, kteri jsou vystaveni tézké fyzické praci (dnes se s ni setkdvame napr. u hornikd,
drevorubcl, zachranard),
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= pribylo zaméstnani s prevazne sedavym zpusobem (pr. administrativa, bankovnictvi),
= narostla prace s poclitatem (opét sedava zaméstnani).

Je nutno si uvédomit, Ze ne ve vsech profesich lidé pracuji za stejnych podminek, tomu musime stravu
prizplsobovat (fyzicky naro¢na prace, prace v kanceléri, prace na smény, no¢ni provozy atd.).

Priklady vyzivovych doporuceni pro nékteré skupiny pracujicich
Vyziva zaméstnancl se lisi:

dle typu prace

dle energetického vydeje pfi praci
dle narokl na termoregulaci

dle vyskytu skodlivin na pracovisti
ve smeénnych provozech

Vsechny skupiny obyvatelstva by mély dbat na dostatecny prisun vitaminu C. Zvlasté pak lidé intenzivné dusevné
pracujici ¢i lidé pracujici v mistech s vyssi mirou znecisténi Zivotniho prostredi (napf. mista s vysokym
automobilovym provozem, prlmyslové a tézebni oblasti). Vitamin C (stejné jako napr. vitamin E) je antioxidant, coz
znamena, ze omezuje aktivitu volnych kyslikovych radikalt (vyskytujicich se ve zvyseném mnozstvi v téchto
oblastech a poskozujici lidsky organismus) a ma zdsadni Ulohu v adaptacni reakci na stres, cozZ je priznivé pravé u
intenzivné dusevné pracujicich.

Strava tézce pracujicich

Tento typ prace nachazime u hornik{l, nékterych délnikd, ale také napr. u hasi¢l ¢i zachranari. Je zfejmé, ze jejich
energeticky vydej bude relativné vysoky, je proto tfeba aby pFijimali vice energie, ¢ehoZ docilime zvySenim
podilu (kvalitniho) tuku ve stravé. Soucasné dbdme na adekvatni prisun plnohodnotnych bilkovin, které zajistuji
zvétSeni svalové hmoty potrebné pro vykon jejich profese. Pro zajisténi vyssi reaktivity a tim i sniZzeni rizika Grazd
sledujeme zajisténi dostatecného prijmu vitamin skupiny B. Pro vyssi ztraty tekutin pocenim navysime i jejich
prijem. Stejné jako u vSech ostatnich skupin lidi by strava méla byt pestra a vyvazena.

Stravovani v horkych provozech

Strava by méla byt energeticky pfimérend, s mensim zastoupenim tukd, ale dostatkem sacharidd a bilkovin v
podobé vice nizkoenergetickych prikrmd. Lidé pracujici v horkych provozech se vice poti, s ¢imz souvisi nutnost
zvyseného prisunu vhodnych tekutin (s potem odchazi nejen voda, ale i urcité mnozstvi soli - chlorid sodny,
draselné soli, vdpenaté i horecnaté) v podobé minerdlnich vod (u kterych nutno stfidat druhy), slabé slazenych
ovocnych ¢&i zelenych ¢ajd, v pripadé nutnosti Ize pit i iontové napoje, coz ale pfi jinak pestré a vyvazené stravé
neni nezbytné. Pro organismus je naro¢né vyrovnavat se s prechody z horka do chladu; jako prevence infekcim
poslouzi dostate¢né mnozstvi vitamind. Tendenci ke snizené chuti k jidlu (ddno praci v horku) Ize minimalizovat
zvySenym ochucovanim jidel (koreni, sal).

Stravovani v chladném prostredi

Prace v chladném prostredi je Siroky pojem. MlzZe se jednat napf. o zaméstnance skladovacich prostor, ktefi se
pohybuji po velkou ¢ast pracovni smény v chladicich ¢i mrazicich mistnostech, kde se teplota mdze pohybovat az
okolo —30 °C, nebo neustdle prechazeji z prostredi chladného do teplého. Tito pracovnici by, kromé adekvatniho
obleceni, méli konzumovat stravu lehce bohatsi na tuky, nez odpovida zasadédm raciondlni vyzivy a mit obecné
energeticky lehce zvyseny prijem. Béhem pracovni doby by méli pravidelné pit teplé ndpoje a vyvarovat se napoj(
obsahujicich alkohol.

Stravovani v chemickych provozech

Pracovnici v chemickych provozech by méli dbat na priméreny energeticky prijem s dostatkem sacharid@ a
bilkovin, s lehce zvySenym prijmem vitamin® a minerald.

Sménny provoz

Prace ve sménném provozu znamena, ze je pracovni doba nepravidelnd, v rlizné denni dobé. | pfes vSechna
pozitiva z ekonomického hlediska, mlze tento typ zaméstnani mit i vliv negativni, a to zejména na zdravotni stav
pracovnik. Lidské télo je nastaveno na praci ve dne a rezim spanku v noci. Na zménu se da do urcité miry
zvyknout, hlife je ale sndsena v pripadé, Ze zaméstnanec pracuje jednou v noci a jednou ve dne. Proto by
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stravovaci rezim mél byt co mozndé nejvic podobny normé. Vezmeme-li v potaz napr. zaludek, ktery pracuje béhem
dne a pres noc je relativné v klidu, je nutné tomu podridit i zpUsob stravovani. V zadném pripadé to ale
neznamena, ze v noci by pracovnik nemél jist viibec. V noci by jidla méla byt mal3, lehce stravitelna, v
pravidelnych 2-3 hodinovych intervalech, nezapominat na pitny rezim. V pfipadé no¢ni smény by posledni lehké
jidlo mélo byt okolo 4 hodiny ranni, v rdmci zachovani metabolického klidu béhem spanku.

Legislativa

Zakonik prace (zdkon ¢. 262/2006 Sb.) stanovi, Ze zaméstnavatel je povinen umoznit zaméstnanclm ve vsech
smeéndch stravovani. Zaméstnavatel je tedy ze zakona povinen umoznit zaméstnanci napr. opustit pracovisté za
Uc¢elem navstévy restaurace v dobé zakonné prestavky na jidlo a oddech (tuto povinnost nema pouze v pfipadé, ze
je zaméstnanec vyslan na sluzebni cestu - v tomto pripadé je ale zaméstnavatel povinen platit zaméstnanci tzv.
diety, které jsou uréeny k pokryti vydajd na nocleh a stravu, také ale zalezi na mistu vykonu zaméstnani uvedeného
ve smlouvé - pokud je uvedena , Evropa“, zaméstnavatel zaméstnance vlastné ani na sluzebni cestu nevysild, tudiz
neni povinen diety hradit).

m Zajisténi stravovani v pribéhu pracovni smény je plné osobni véci zaméstnance.

= Zaméstnavatel mlze pomoci vnitrniho predpisu blize specifikovat stravovani na pracovisti.

= Zaméstnavatel se mize a nemusi na zajistovani stravovani organiza¢né i finan¢né podilet (poskytnuti
prispévku na Uhradu stravovani, zajisténi prostor pro provoz restaura¢niho stravovani a nebo jej i pIné
zabezpedit - napf. zavodni stravovani ¢i dovoz hotovych jidel).

= Zameéstnanec ma dale ze zdkona pravo na prestavku na jidlo a oddech v trvani nejméné 30 minut nejdéle po 6
hodinach nepretrzité prace pracovni doby. Jiné nafizeni plati u mladistvych zaméstnancd, tj. u pracovnikd
mladSich 18 let - tém musi byt prestavka poskytnuta nejpozdéji po 4,5 hodinach nepretrzité prace.

Pri rozhodovani o délce prestavky je nutné prihlizet ke zplsobu stravovani zaméstnancl. Trvani doby prestavky je
treba stanovit tak, aby umoznilo konzumaci jidla véetné ¢asu potrebného na cestu do mista stravovani a zpét.
Prestdvka na jidlo se nezapocitava do pracovni doby. U praci, které nelze prerusovat, musi byt zaméstnanci i bez
preruseni provozu zajisténa primérena doba na oddech a jidlo; tato doba se zapocitava do pracovni doby.
Mladistvému zaméstnanci musi byt vzdy poskytnuta standardni prestavka, tedy spojena s prerusenim prace
(nikoliv pouze primérena doba na oddech). Prestavka mlze byt rozdélena do nékolika ¢asti, alespon jedna z jejich
¢asti musi Cinit nejméné 15 minut, celkova doba odpocinku musi byt minimalné 30 minut. Plati, Ze prestavky v
praci na jidlo a oddech se neposkytuji na zac¢atku a na konci pracovni doby, slouzi k potrebé stravovani, nikoliv k
pozdéjsim ¢i ¢asnéjsim odchoddm z a na pracovisté. Vyuzivani zdkonné prestavky na jidlo (a oddech) v pribéhu
pracovni doby ke konzumaci obéda (popf. jiného hlavniho jidla v préibéhu odpoledni, vecerni ¢i no¢ni sluzby) vede k
vytvareni ndvyku pravidelného stravovani, ktery je primdarni v péci o zdravi. Pravidelné a kvalitni stravovani
prispiva k udrzeni dobrého fyzického i psychického zdravi zaméstnancd, tim samozrejmé i k zachovani pracovni
vykonnosti.
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= Hygiena pracovniho prostredi
= Podpora zdravi v podnicich
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